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自分の能力や性質を存分に発揮したい、そのことを通じてより自分らしくなりたい、と
いう願望は多くの人が持っていることであろう。そのような、能力や性質を十二分に発揮
し、より自分らしくなることは、一般に「自己実現」と呼ばれている。
自己実現（Self-actualization）についてこれまでに最も多くのことを論じたのは、マ
ズローである。マズローは「自己実現を大まかに、才能や能力、潜在能力などを十分に用
い、また開拓していることと説明しておこう。自己実現的人間とは、自分自身を実現さ
せ、自分のなしうる最善を尽くしているように見え、ニーチェの「汝自身たれ！」という
訓戒を思い起こさせる。」（『人間性の心理学』p.223）とし、人格、仕事、経営、健康、創
造性、教育、価値など、さまざまな問題における自己実現の重要性を論じた。
そしてマズローは、人はどのようにすれば自己実現を成すことができるかについて、自
己実現を成すための方法を、次のような８項目に整理して述べている。すなわち、①完全
に熱中し、全面的に没頭しつつ、無欲になって、十分に生き生きと経験すること、②人生
を、次から次へと選択する過程と考えること、③実現されるべき自己があること、④正直
になること、⑤成長の方向への選択、衝動の声に耳を傾けること、正直になって責任をも
つこと、それらを自己実現へのステップとすること、⑥自己実現を１つの終着点とするだ
けでなく、可能性を実現する過程とすること、⑦至高経験を自己実現の瞬間的な達成とみ
なすこと、⑧自分自身に自分を開くこと、である（『人間性の最高価値』p.56-61）。この
ように、自己実現のための方法を示すことは、自己実現に関する議論が、限られた一部の
人間でなく、多くの人間にとって意味のあるものとなることにつながるであろう。そし
て、上の８項目に挙げられたことはいずれも、自己実現に取り組んでいくための指針とし
て非常に有益なものと言えよう。しかしながら、それらは自己実現の方法に関する事柄を
要約的に述べたものであり、実践に活かしていくには具体性の面で必ずしも十分とは言え
ない。そこで本稿では、マズローの著作物のいろいろな箇所に述べられていることの中か
ら、自己実現の方法に関わる記述を摘出し、それらを足掛かりにして自己実現を成してい
くためのより具体性のある方法論を提示することを試みる。
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１．自己実現の欲求
マズローによれば、自己実現を推進するのは「自己実現の欲求」である。自己実現の欲
求とは、「人が潜在的にもっているものを実現しようする傾向」（『人間性の心理学』p.72）
であり、「よりいっそう自分自身であろうとし、自分がなりうるすべてのものになろうと
する願望」（『人間性の心理学』p.72）である。マズローは、人間には生理的欲求、安全の
欲求、所属と愛の欲求、承認の欲求、自己実現の欲求、という５つの主要な欲求があり、
それらの最も高次に位置する欲求が自己実現の欲求であるとした。そして、自己実現の欲
求が発生し発達するには、それよりも下位にある欲求が満たされることが必要であると論
じた（「高次の欲求は多くの必須条件をもつ。高次の欲求が現れる前に、より優勢な欲求
が満足されなければならないということからもそうである。」（『人間性の心理学』p.148）、
「基本的欲求の全階層が、高次欲求よりも優勢である、あるいは別のいい方をすると、高
次欲求は、基本的欲求の後に優勢になる。」（『人間性の最高価値』p.383）、「．．．．．すべて
の基本的欲求は、それを包む一般的自己実現への途上の単なる階梯と考えられるのであ
る。」（『完全なる人間』p.194）、「人間の高い性質はその低い性質に依存し、これを基礎と
して必要としており、この基礎がなければ崩壊するといえる。すなわち、大多数の人類に
とって、人間の高い性質は、基礎として低い性質の満足がなければ、考えられないのであ
る。この高い性質を発達させる最善の方法は、まず低い性質をみたし、満足させることで
ある。．．．．．」（『完全なる人間』p.220-221））。
ただ、高次の欲求が現れるには低次の欲求が100％満たされる必要がある、というわけ
ではなく、ある程度の満足があれば、高次の欲求は発生してくるし、またそれは一挙に現
れるのではなく、徐々に現れてくる（「一つの欲求は、次の欲求が現れる前に100％満たさ
れなければならないかのような誤った印象を与えることになる恐れがある。実際には、
我々の社会で正常な大部分の人々は、すべての基本的欲求にある程度満足しているが同時
にある程度満たされていないのである。．．．．．優勢な欲求が満たされた後に新しい欲求が
現れるということについて述べると、この現れは突然一足とびの現象ではなくて、無から
ゆっくりと徐々に現れてくるのである。」（『人間性の心理学』p.83））。
したがって、自己実現の方法に関することとして、まず言えることは、自己実現の欲求
が強い力を持つためには、それよりも下位にある生理的欲求、安全の欲求、所属と愛の欲
求、承認の欲求などをある程度満足させておくことも大事である、ということである。
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２．自覚と克服
自己実現を成すためには、自分がどのような状態を望んでいるのかを自覚することが重
要である。それはつまるところ、自分の好きなことややりたいことは何かを知り、それを
受容することである（「われわれは、一般の人びとに、自分たちの好みに耳を傾けること
を教えねばならない。大抵の人びとは、そうしていないのである。」（『人間性の最高価値』
p.59））。
ただ、そのことは必ずしも容易であるとは言えない。なぜならば、自分の本当に好きな
ことや本当にやりたいことが、自分の意識のレベルで思っている好きなことややりたいこ
ととずれていたり、異なっていたりする場合があるからである（「自分が誰であり、何で
あり、何が好きで何が嫌いか、何が自分のためになって何が害になるのか、どこへ行こう
としているのか、何が自分の天職か、というようなことを見つけ出すことは、自分自身
に、自分を開くことによって可能であり、精神病理学の暴露を意味する。」（『人間性の最
高価値』p.61））。自分の意識のレベルで思っている好きなことややりたいことは、自分の
思い描いている自分の理想像に影響されたものであり、どちらかと言えば、それは社会的
な評価や容認性の高いものであったり、自分の持っている価値観に適合しているもので
あったりする。しかし、自分の本当に好きなことややりたいことが、社会的な評価や容認
性、自分の価値観などに適合しているとは限らず、そのような場合には自分の好きなこと
ややりたいことから目を背けてしまうことにもなり得る。したがって、自分の本当に好き
なことややりたいことを自覚するには、社会的な評価や容認性、自分の価値観などにとら
われないことが必要であると言えるであろう。
また、自分の本当に好きなことややりたいことに気づいても、そのことに取り組んだ
り、実行したりすることを回避する場合がある。それは、１つは、好きなことややりたい
ことの社会的評価が低かったり、生活に支障を来すことであったりすることが理由となっ
ている場合である。その場合は、もしあえて自己実現を望むのであれば、社会的評価や生
活上の問題よりも、好きなことややりたいことを優先するか、または社会的評価や容認性
の許容できる範囲内での好きなことややりたいことに替えることが必要となるであろう。
いずれにせよ、社会的評価や生活上の問題と自己実現のどちらを優先するかは、本人の人
生観にもよるし、また好きなことややりたいことの度合いにもよるであろう。
また、別の場合として、その好きなことややりたいことに没頭することへの恐れが生じ
る場合がある。自己実現は多くの場合、素晴らしい経験であり、感情の高まり、気分の高
揚や幸福感、恍惚感をも伴うものである。それは多くの人が望む最善の状態であろう。し
かしながら、そのような激しさを持つ経験であるがゆえに、そこに飛び込むことに対する
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恐れが生じることもある（「われわれは、（最低の可能性と同じように）最高の可能性を恐
れるのである。われわれは、ふつう、最も完全な条件下で、最も大なる勇気のある状況の
もとで、最も完全な瞬間に垣間見ることのできるものになるのを、恐れるのである。」
（『人間性の最高価値』p.43））。このような自己の最善の状態を回避しようとする心理をマ
ズローは「ヨナ・コンプレックス」と呼んだ（「いったいわれわれを阻むものは何だろう
か。われわれの邪魔をしているのは何であろうか。いままであまり注目されていなかった
ので、私がとくに話したいと思っているこのような、成長を妨げるものを、ヨナ・コンプ
レックスと呼ぶことにする。」（『人間性の最高価値』p.42）、「最初、この防衛のことを、
「自己の偉大さを恐れる心」とか、「運命からの逃避」「自己の最善の能力からの逃走」と
かいう名で呼んでいた。」（『人間性の最高価値』p.42-43））。
自己実現を成すうえで、このようなヨナ・コンプレックスを克服することは重要である
と言えるし、マズローもそのように主張している（「ヨナ・コンプレックスの解消に努め
なければならないのである。」（『人間性の最高価値』p.49））。ただ、ヨナ・コンプレック
スは自分自身を保護する役割も果たしている。たとえ素晴らしい経験であろうと、それが
激烈過ぎたり、その頻度が多すぎたりすると、心身を損なうことにもなりかねない。そう
ならないように自己を制御することも必要であろう。
３．至高経験とフロー状態
以上のようなことは、自己実現を成していくためのいわば基本姿勢に関することであ
る。では、自己実現の重要な要素である能力面での自己実現を成すことに役立つ有効な方
法はないのであろうか。ここでマズローが自己実現の際に発生する心的状態として「至高
経験」を挙げていることが注目に値する。マズローの言う至高経験とは、「至高経験とい
う語は、人間の最良の状態、人生の最も幸福な瞬間、恍惚、歓喜、至福や最高のよろこび
の経験を総括したものである。」（『人間性の最高価値』p.125）というものであり、何かの
活動に没頭しているときなどに得られる至福感に満ちた最高の心理状態などはその典型と
言える。マズローは、自己実現の方法に関する８項目の中でも述べているように、至高経
験を自己実現の瞬間的な達成である、と考えている（「至高経験は、自己実現の瞬間的な
達成である。それらは、購なうことも、保証することも、探し求めることさえできない恍
惚の瞬間である。」（『人間性の最高価値』p.60））。またマズローは、至高経験のありさま
についていくつもの特徴を挙げているが、その中の１つとして、「能力の最善かつ最高度
の発揮」がある（「至高経験における個人は、普通、自分がその力の絶頂にいると感じら
れるのであって、すべてのかれの能力は、最善かつ最高度に発揮されているのである。」
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（『完全なる人間』p.134））。
しかしながら、マズローの考えによれば、至高経験は企図して得られるものではなく、
あくまでも偶然に生じるものである（「われわれは至高経験を命ずることはできない。そ
れはわれわれに、たまたまおこるのである。」（『完全なる人間』p.111）、「至高経験は企図
されるものでも、計画にしたがってもたらされるものでもない。それは偶然におこるもの
である。」（『完全なる人間』p.144））。
確かにマズローの述べているような至高経験は意図してたやすく得られるものではない
かもしれない。しかしながら、至高経験につながることが期待できるような方途はないの
であろうか。そのことについて有益な手掛かりを与えてくれると思われるのは、チクセン
トミハイが論じているフロー体験である。
チクセントミハイによれば、フローとは次のような状態である。「我々はこの特異でダ
イナミックな状態――全人的に行為に没入している時に人が感ずる包括的感覚――をフ
ロー（ﬂow）と呼ぶことにする。フローの状態にある時、行為は行為者の意識的な仲介の
必要がないかのように、内的な論理に従って次々に進んでいく。人はそれをある瞬間から
次の瞬間への統一的な流れとして経験し、その中で自分の行為を統御しており、更にそこ
では自我と環境との間、刺激と反応との間、過去現在未来との間の差はほとんどない。」
（『楽しみの社会学』p.66）。
マズローの述べた至高経験の特徴とフロー体験の特徴とは、「注意の集中」「自己意識の
消失」「時間感覚の変容」「自己目的性」など、共通している部分がきわめて多く、チクセ
ントミハイ自身もそのことを認めている（「マスロウの最高経験やド・シャルムの「原初」
状態は、非常に明瞭な特徴の多くをフロー過程と共有している。」（『楽しみの社会学』
p.67））。そして、チクセントミハイがフローについて、「フローでの精神集中は非常に深
くなることがあるので、それを表現するのに時折「エクスタシー」という言葉が使われ
る。」（『フロー体験とグッドビジネス』p.60）と述べていることに注目するならば、フロー
体験の状態がより極まったものがマズローのいう至高経験である、と考えることが可能で
あろう。であるとすれば、フロー状態を得るための方法は、至高経験にもつながっていく
と考えられるのである。
そして、チクセントミハイは、フロー状態について次のように述べている。「内的経験
の最適状態というのは、意識の秩序が保たれている状態である。これは心理的エネルギー
――つまり注意――が現実の目標に向けられている時や、能力が挑戦目標と適合している
時に生じる。一つの目標の追求は意識に秩序を与える。人は当面する課題に注意を集中せ
ねばならず、その間ほかのすべてを忘れるからである。」（『フロー体験 喜びの現象学』
p.8）。
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この記述を踏まえるならば、フロー状態を得る要件として、まず、心的機能が高度の秩
序をもって働いていることが挙げられる。人間の心的機能はさまざまな場面に対応するた
めの柔軟性や多様性を持っており、そのため心的機能は必ずしも常時、秩序を保っている
わけではない。心的機能の秩序化は場面ごとの必要性に応じて成されるのである。そこ
で、フロー状態になるためのもう１つの要件として、何らかの目標が設定されることが挙
げられる。その目標の達成に向かう営みを行うとき、心的機能はその目標の達成に適うよ
うに秩序化されるのである（「目標と挑戦とが行為のシステムを規定すると、直ちにその
システムの範囲内で働かせるべき能力も指示される。」（『フロー体験 喜びの現象学』
p.262））。そしてその秩序に従い、心的エネルギーは滑らかに流れていくことになる（「心
理的エントロピーの反対が最適経験と呼ばれる状態である。意識の中に入り続ける情報が
目標と一致している時、心理的エネルギーは労せずに流れる。」（『フロー体験 喜びの現象
学』p.50））。
また、目標の達成に向かう営みにおいて重要となるのは、現在の状態が目標状態からど
れだけ隔たっているか、目標状態にどれだけ近づいているか、についてのフィードバック
情報である（「フローにこのように完全に没入できるのは、目標が常に明確で、フィード
バックが直接的であるからである。」（『フロー体験 喜びの現象学』p.69））、「最適経験と
は、目標を志向し、ルールがあり、自分が適切に振舞っているかどうかについての明確な
手掛かりを与えてくれる行為システムの中で、現在立ち向かっている挑戦に自分の能力が
適合している時に生じる感覚である。」（『フロー体験 喜びの現象学』p.91））。
このような状態にあるとき、人はしばしば、「無我」の状態になる。ここで無我の状態
とは行為主体、意識主体としての自己が消失することではない（「自意識の喪失は自己の
喪失でもなく、もちろん意識の喪失でもない。それはより正確には自己という意識の喪失
にしかすぎない。」（『フロー体験 喜びの現象学』p.82）、「すべての注意は必要な刺激に集
中している。．．．．．現在行っている行為から切り離された自分自身を意識することがなく
なるということである。」（『フロー体験 喜びの現象学』p.67））。
無我の状態については、同様のことをマズローも述べている（「自己実現する人間の正
常な知覚や、平均人の時折の至高経験にあっては、認知はどちらかといえば、自我超越
的、自己忘却的で、無我であり得るということである。それは、不動、非人格的、無欲、
無私で、求めずして超然たるものである。自我中心ではなく、むしろ対象中心である。」
（『完全なる人間』p.99）、「美的経験や愛情経験では、対象に極度にまで没入し、「集中す
る」ので、まったく実際のところ、自己は消えてしまうばかりである。」（『完全なる人間』
p.99）、「全面的に対象に没頭しているとき、自意識を失い、自覚のない状態になる。観察
者や批判者のように、自己を観察することも少なくなる。」（『人間性の最高価値』p.81））。
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フロー状態や至高経験において、「無我」はそれ自体が目標ではない。設定した何らか
の目標および現在の進行状況についての情報に全意識を集中しているために、自分自身に
ついての意識が無くなった状態が「無我」なのである。したがって、無我の状態そのもの
を目指すのではなく、結果的に無我の状態が訪れるよう、目標状態やそれに到達するため
に役立つフィードバック情報やその他の外的情報に意識を注ぐことが重要なのである。
また、チクセントミハイによれば、フロー状態を得るには、行為の水準や必要な技能を
自分にとって難易度の高いものにすることも重要である（「フローは人びとが日常生活の
なかで遭遇する平均的な行為の機会よりも高い水準の挑戦を知覚し、それに取り組むため
に十分な能力をもち合わせたときに経験されると考えられるのである。」（『フロー理論の
展開』p.18）、「理想的な状態は簡単な原則で表現できる。すなわちフローはチャレンジと
スキルがともに高くて互いに釣り合っているときに起こる。」（『フロー体験とグッドビジ
ネス』p.54））。
目標を設定すること、その到達度に関する情報に注意を注ぐことは、心的機能を秩序化
するうえで重要な働きをするが、心的機能の秩序化を促進する方途としてほかにもいくつ
かの方法が考えられる。その１つとして、目標の遂行に必要な技能を習得することは、心
的機能の働きを秩序化するうえで重要であることは言うまでもないであろう。またそのほ
かに、行為の事前に計画を立てたり、メンタル・リハーサルを行うなどして、行為の内的
なプログラミングを行うことも有益であろう。さらに、自分の行おうとする活動の模範や
モデルを心に抱くことも秩序化するうえで役立つかもしれない。
４．自己実現と過程
自己実現や至高経験はさまざまな活動において生じさせることができる。音楽、美術な
どの芸術活動や、スポーツ、武道、舞踊などの身体活動は言うまでもなく、学問研究など
の知的活動（「数学もまた、音楽と同じように美的で、至高経験を生じさせる可能性を
もっている。」（『人間性の最高価値』p.210）、「創造的な科学者こそ、至高経験によって生
きているのである。」（『人間性の最高価値』p.210））や、日常的に行っている仕事や趣味
においても至高経験は生じる（「われわれは、至高経験の最も簡潔な説明として、注意を
完全に保持するに足るような興味深い事柄に魅惑せられ、熱中し夢中になることを挙げて
よいであろう。しかも、これは偉大な交響楽や悲劇に対しての熱中を引き合いに出してい
るのではない。映画や探偵小説に凝ることによっても、あるいはまた自分の仕事に没頭す
ることだけでも、これはできるのである。」（『人間性の最高価値』p.77））。もちろん、そ
の質や程度はさまざまであるが、重要なことはそうした至高経験を重ねながら、日々の生
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活を営んでいくことである。マズローによれば、「自己実現というのは、ひとつの終着点
であるばかりではなく、いついかなる程度においても、人間の可能性を実現する過程でも
ある。」（『人間性の最高価値』p.60）。そして、自己実現する人は、至高経験を何度も何度
も経験しながら人生を歩んでいるのである（「われわれが自己実現する人びとと呼んでい
る人を区別するものは、平均人よりもはるかに何度も、また強く、完全に、これらの挿話
的事態が生ずるとみられることである。」（『完全なる人間』p.124））。
５．人格全体の自己実現
ところで、本稿では、主に能力の面における自己実現の方法を扱ってきた。しかし、自
己実現は能力だけでなく、人間の人格全体に関わるものでもあるし、マズローもそのこと
自体は承知している。（「我々は、自己の実現は思考活動のみによって起こるのではなく、
むしろ知的・感情的・本能的な諸能力の活動的な表出を含んだ人間の全人格性の実現に
よって起こるものである、というフロムに全面的に同意すべきである。」（『人間性の心理
学』p.418））。そしてマズローは自己実現を成した人間の到達点ともいえる人格特徴を詳
しく記述している。しかし、そのような人格にどのようにして到達するのか、どのように
すれば到達できるのかについては明確には論じていない。
人格面の自己実現については、むしろ心理臨床の方面で扱われている。たとえば、ユン
グは、人間の心の意識層や無意識層で働いている心的活動の基本パターンである種々の元
型が活動性を高めていくこと、そしてそれらが「自己」と呼ばれる元型のもとに統合され
ていくことを、自己実現（Self-realization）と呼んでいる（『自我と無意識の関係』）。ま
たロジャースは、自分でそう思っている自分の姿（「自己概念」と呼ばれる）が、ありの
ままの自分の姿（「経験」と呼ばれる）に一致し、ありのままの自分を、歪曲したり否認
したりすることなく感知し、心の内外に生じたさまざまな出来事や状況に適応しながら、
日々の心的生活を生き生きと営んでいくことが自己実現（Self-actualization）であると
考えている（『パースナリティ理論』）。したがって、自己実現という言葉で表すかどうか
に関わらず、自己実現の状態は、心理臨床の目指す目標状態でもあるということができる
であろう。であるとするならば、心理臨床のための方法論の多くは、人格全体に関わる自
己実現の方法論でもあり、ユングやロジャースの提唱するものだけなく、既に数多くの方
法論が提示されていることになる。
しかしながら、心理臨床のための方法論は、どちらかと言えばセラピスト側の観点によ
る方法論である。すなわち、自己実現をする主体の側ではなく、その援助者の側からの方
法論である。心理臨床はセラピストがクライエントを操作したりコントロールしたりする
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のではなく、あくまでもクライエント自身の自己探求によって進められていくものであ
り、セラピストはその援助者にほかならない。しかし、そうであるとしても、心理療法を
構成する心理臨床の方法論はやはり、クライエント側からのものではなく、セラピスト側
の観点に立ったものであると言わざるを得ない。したがって、少なくとも人格全体に関わ
る自己実現については、自己実現を目指す主体の側からの方法論は十分に整備されていな
いと言えるであろう。
とはいえ、心理臨床のための方法論が自己実現を目指す主体にとって役に立たないわけ
ではない。たとえば、顕在化している部分だけでなく、潜在している部分をも含めて、自
分自身を理解していくことや、ありのままの自分を受容していくことなどは、心理臨床に
共通してクライエントに求められることであるが、これらは心理臨床の方法論に由来する
ものでありながら、自己実現に取り組む主体の側における基本的な指針として有益なもの
と言えるであろう。したがって、人格面の自己実現の方法論については、心理臨床の方法
論を自己実現の主体の側からとらえなおすことによって整備することが可能であるかも知
れない。
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